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Resumen
Situaciones como la mala alimentación, la inactividad física y conductas sedentarias han hecho que México se 
desarrolle una prevalencia de 72.5% de sobrepeso y obesidad, lo que lo posiciona entre los cinco países con mayores 
afectaciones a nivel mundial, siendo de los países que más ha subido de peso durante la pandemia de COVID-19. 
Aproximadamente 1 de cada 3 adultos padecen sobrepeso u obesidad teniendo la mayor tasa de sobrepeso y 
obesidad entre su población desencadenando así otros padecimientos. Sin embargo, debido a la pandemia las cifras 
han aumentado cada vez más. El reporte “Actions & interventions for weight loss” reveló el promedio de peso que 
las personas han ganado por país durante la pandemia ubicándose México en primer lugar con un promedio de 
8.5 kg por habitante (Santos, Rico, Carballo y Abelairas, 2022). Este es un estudio transversal de revisión bibliográfica 
proveniente de revistas indexadas, así como búsqueda en la base de datos PubMed. Como criterios de inclusión 
se tomaron en cuenta artículos científicos en idiomas inglés y español, así como también que fueran realizados 
durante el periodo de pandemia COVID-19 en un periodo no mayor a años de publicación. 
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Abstract
Situations such as poor diet, physical inactivity and sedentary behaviors have caused Mexico to develop a 72.5% 
prevalence of overweight and obesity, which places it among the five countries with the highest incidence worldwide, 
being one of the countries that has gained the most weight during the COVID-19 pandemic. Approximately 1 in 
3 adults are overweight or obese, having the highest rate of overweight and obesity among its population, thus 
triggering other ailments. However, due to the pandemic, the numbers have been increasing. The report “Actions & 
interventions for weight loss” revealed the average weight that people have gained per country during the pandemic 
placing Mexico in first place with an average of 8.5kg per inhabitant (Santos, Rico, Carballo and Abelairas, 2022). This 
is a cross-sectional study of literature review from indexed journals, as well as a search in the PubMed database. 
As inclusion criteria, scientific articles in English and Spanish were taken into account, as well as those published 
during the COVID-19 pandemic period in a period of no more than a few years of publication.
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Junto con la declaración de pandemia por COVID-19 
emitida por la Organización Mundial de la Salud el día 

11 de marzo de 2020 se tomaron medidas para evitar 
el contagio entre personas de cada país a nivel mundial 
dentro de las cuales la principal fue el distanciamiento 
físico, el cual consiste en evitar salir de casa y en caso 
de salir, evitar tener un contacto estrecho con las demás 
personas alrededor (Pamplona, 2020).

El tiempo prolongado de estancia en el domicilio, la falta 
de espacio y las restricciones de movilidad son factores 
que influyen en el descenso de práctica del ejercicio y 
aumento de comportamiento sedentarios (Muñoz, Briones 
y Pérez, 2022).

Uno de los efectos que el confinamiento puede estar 
originando, es el aumento del consumo de alimentos 
ultra procesados (alimentos no saludables) como botanas, 
dulces, postres, bebidas azucaradas, comida lista para 
comer, que se caracterizan por tener alta densidad 
energética, hidratos de carbono simples, azúcar y 
edulcorantes añadidos, grasas saturadas o trans, y sodio. 
La población tiende a elegir estos alimentos por su tiempo 
de vida en almacén, menor tiempo que se dedica en su 
preparación antes de consumirlo, sabor agradable y costo 
accesible (Huang, et al., 2023; Rubio y Bretón, 2021; 
Kinoshita, 2023).

Además, con la disponibilidad de aplicaciones o plataformas 
para las compras en línea y el servicio a domicilio, se 
favorece aún más la adquisición de estos alimentos.

Otro efecto que el confinamiento puede estar originando 
es el cambio en el estado de ánimo de la población. La 
depresión, aburrimiento y estrés puede conducir a la a la 
ansiedad por comer determinados alimentos, por lo regular 
aquellos con alto contenido de hidratos de carbono y/o 
grasa, buscando con ello mitigar las sensaciones negativas 
que se pueden manifestar durante el aislamiento (Sandoval-
Bosh, 2021; Li, Taeihagh & Tan, 2023).

Durante mayo 2021 se realizó una encuesta a 42 adultos 
de los distintos estados de México (62% del Norte, 38% 
del Sur), con el objetivo de analizar los cambios en la 
actividad física y comportamiento sedentario durante la 
pandemia de COVID-19 donde se confirma el alarmante 
comportamiento sedentario considerado el cuarto factor 
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de riesgo de mortalidad en el mundo. Estos periodos de 
inactividad, incluso de pocos días, son suficientes para 
inducir pérdida muscular, aumento de peso, resistencia a la 
insulina, disminución de la capacidad aeróbica y aumento 
del riesgo cardiovascular (Azrak, et al., 2023).

De acuerdo con un estudio internacional sobre los efectos 
del confinamiento en los hábitos alimentarios y la actividad 
física, los participantes reportan haber aumentado su 
consumo de alimentos poco saludables, también tuvieron 
una mayor frecuencia de episodios de comer sin control, 
además de recurrir a los refrigeradores durante la noche 
(Flores, Cervantes, Quintana, Enríquez, 2021; Ateş & 
Yeşİlkaya, 2021).

De igual manera de acuerdo con los datos de la ENSANUT 
2021 sobre COVID-19 arroja datos sobre el estado 
nutricional de niños, adolescentes y adultos; en donde 
habla de la población escolar de 5 a 11 años con una 
prevalencia de sobrepeso más obesidad de 37.4%, en 
población de 12 a 19 años fue de 42.9% y en población 
de 20 años o más fue la prevalencia de 72.4%, lo cual es 
compatible con las cifras que indican que México ha ido en 
ascenso en convertirse en uno de los países más afectados 
a nivel salud por la pandemia de COVID-19 (Secretaría de 
Salud, 2021; Pearl & Schulte, 2021).

El aumento de la prevalencia del sobrepeso y la obesidad 
en México es un importante problema de salud pública. Los 
resultados de este estudio muestran un cambio significativo 
en los hábitos de actividad física y comportamientos 
sedentarios de los participantes durante el confinamiento 
domiciliario. Se ha observado un descenso de actividad 
física durante el confinamiento así como también un 
aumento en el consumo excesivo de alimentos que no 
proporcionan un beneficio para la salud de igual manera 
se habla de factores que contribuyen a este tipo de 
cambios como el aumento de tiempo frente a un monitor 
con un constante bombardeo de información publicitaria 
de la industria alimentaria así como un fácil acceso a los 
servicios de ‘’comida a domicilio‘’, consideró que valdría 
la pena indagar más a fondo en estos aspectos para poder 
ver esta problemática de manera integral.

En contraparte, el miedo a ser contagiado o la tristeza por el 
aislamiento o por no hacer una vida normal puede conducir 
a la reducción u omisión de alimentos. La población adulta 
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mayor es quien podría tener más riesgo de presentar estos 
cambios en el estado de ánimo, que origine cambios en el 
seguimiento de su tratamiento dietético y farmacológico 
(Bruno & Orihuela, 2021; Kaggwa, et al., 2021; Etchegaray, 
Fuentealba & Bustos, 2023).

Durante el confinamiento por la pandemia de COVID-19 en 
México, muchas personas experimentaron un aumento de 
peso debido a una combinación de factores, incluyendo la 
reducción de la actividad física, los cambios en los patrones 
alimenticios y el aumento del estrés emocional. Este 
fenómeno se atribuye a varios factores, como el acceso 
limitado a alimentos saludables, la falta de oportunidades 
para ejercitarse y la ansiedad y el aburrimiento asociados 
con el encierro.

Para abordar este problema, se pueden considerar las 
siguientes propuestas:

1.	 Educación nutricional: Promover la educación 
nutricional a través de campañas de concientización 
y programas en línea para informar a la población 
sobre la importancia de una alimentación saludable, 
las porciones adecuadas y los beneficios de los 
nutrientes esenciales.

2.	 Acceso a alimentos saludables: Fomentar la 
disponibilidad y accesibilidad de alimentos 
saludables, especialmente en comunidades con 
recursos limitados, a través de iniciativas como 
mercados de agricultores locales, subsidios para 
productores de alimentos frescos y programas de 
apoyo a la agricultura urbana.

3.	 Promoción de la actividad física: Estimular la 
actividad física en el hogar y al aire libre mediante 
la difusión de rutinas de ejercicios en línea, la 
promoción de aplicaciones de entrenamiento 
físico y la creación de espacios seguros para 
ejercitarse al aire libre, respetando las medidas de 
distanciamiento social.

4.	 Apoyo psicológico: Brindar apoyo psicológico y 
recursos para hacer frente al estrés y la ansiedad 
relacionados con el confinamiento, lo cual puede 
incluir servicios de asesoramiento en línea, líneas 
telefónicas de ayuda y programas de bienestar 
emocional.

5.	 Programas comunitarios: Fomentar la participación 
de la comunidad en programas de estilo de vida 

saludable, como grupos de ejercicio virtual, grupos 
de apoyo para la pérdida de peso y desafíos de 
salud en línea, para crear un ambiente de apoyo y 
motivación mutua.

6.	 Políticas públicas: Implementar políticas públicas 
que fomenten entornos saludables, como la 
regulación de la publicidad de alimentos no 
saludables dirigida a niños, el etiquetado claro 
de los productos alimenticios y la imposición de 
impuestos a las bebidas azucaradas y alimentos 
poco saludables.

Estas propuestas pueden contribuir a abordar el aumento 
de peso durante el confinamiento de COVID-19 en México, 
promoviendo hábitos de vida saludables y ofreciendo 
apoyo a la población para mantener una buena salud física 
y mental. Es importante que estas medidas se implementen 
de manera integral y se adapten a las necesidades y 
contextos específicos de cada comunidad.
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